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Computergebruikers zitten al gauw uren achter hun pc. Soms 
omdat het moet, maar ook voor het plezier. Zo draaien ver- 
stokte gamers hun hand niet om voor onafgebroken, urenlange 
speelsessies. Allemaal leuk, maar het is niet altijd even ge- 
zond. In dit dossier doen we je tal van tips aan de hand om 
gezond te computeren. 4 erik oervcre 


D- urenlang in dezelfde houding voor 
je pc te zitten, loop je kans op RSI. Dat 
is de afkorting van ‘Repetitive Strain Injury’, 
een verzamelnaam voor allerlei lichamelijke 
klachten die veroorzaakt worden door chroni- 
sche overbelasting. Denk aan pijn in de nek, 
schouders, armen, polsen en/of handen. 
Dat betekent niet dat je meteen RSI hebt als 
je één keer een stijve nek hebt na een lange 
computersessie. Daarvan is alleen sprake als 
de klachten blijven optreden. De pijn moet 
niet continu zijn, maar als je bijvoorbeeld 
twee maanden lang elke week wel eens pijn- 
lijke polsen hebt, dan is het hoog tijd om je 
huisarts erover aan te spreken. Hij zal je een 
specifieke diagnose kunnen stellen, en je in- 
dien nodig doorverwijzen naar gespecialiseer- 
de hulpverleners. 
In dit dossier doen we je tips aan de hand om 
RSI en andere klachten te vermijden, en wij- 
mes zen we je op hulpmiddeltjes die het compute- 
ren minder belastend maken. Ook de inrich- 
ting van je pc-plek komt aan bod. 
Wanneer je op je werk op een pc tokkelt, dan 
is je werkgever verplicht om je werkplaats zo 
in te richten dat het risico op gezondheids- 
problemen minimaal is (Koninklijk Besluit van 
27 augustus 1993 betreffende het werken met 
beeldschermapparatuur). Met je pc thuis doe 
je wat je wil, maar om gezond te blijven, hou 
je best rekening met volgende tips. 
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De ergonomische pc-plek 


Je kiest best voor een stoel die verstelbaar is 
in de hoogte. Stel de stoel zodanig in dat de 
bovenkant van de armsteun gelijk staat met de hi 
bovenzijde van het bureaublad. De benen mogen s 
niet klem zitten onder het bureaublad. Boven- « 

dien moeten je voeten de grond raken; kleine é 

mensen gebruiken eventueel een voetsteun. 


mnd 


3. HET BEELDSCHERM 


De monitor staat recht voor je, zodat je je nek niet moet 
draaien om naar het scherm te kijken. De ideale afstand 
tussen je ogen en het scherm hangt af van de grootte van 
je monitor. Zorg ervoor dat er op het scherm geen hinder- 


lijke reflecties te zien zijn van lampen of een ra 
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® _De bovenkant van je scherm staat best op ooghoogte. Als je 
® het scherm niet in de hoogte kan verstellen, plaats er dan 
® _een paar telefoonboeken onder — telefoonnummers vind je 
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scherm (meer dan 21 inch diagonaal) mag hoger 


Schermformaat Afstand tot beeldscherm 


15 inch 55 - 75 cm 


17 inch 


60 - 85 cm 


19 inch 70 - 95 cm 


21 inch 75 - 105 cm 


am. 


komen. 
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s 2. De ARMSTEUNEN (opte)  : 
® __Als je stoel armsteunen bevat, moeten E 
js die je ellebogen ondersteunen. Wanneer _$ 
zl je rechtop zit, vormen je onderarmen 8 
© een hoek van negentig graden ten op- 8 
® _ zichte van de bovenarmen. Heb jegeen 8 
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armsteun, laat je polsen dan op het 
werkblad rusten. 


Een computermeubel als dit is plaatsbespa- 
rend en ergonomisch verantwoord. Het toet- 
senbord ligt op een speciale lade die op arm- 
hoogte zit, en het scherm staat hoger dan het 
werkblad. 
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h. TOETSENBORD EN MUIS 
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pl Het toetsenbord ligt recht voor je, met daarvoor nog 
° voldoende plaats om je polsen te laten rusten. De muis 
° mag niet te groot zijn: een muis van meer dan 4 centi- 
° meter hoog zorgt voor extra belasting, omdat je hand 
pi achterover moet buigen. Maak je muis regelmatig schoon, 
want een exemplaar dat hapert omdat er vuil in het 
: mechanisme is geraakt, zorgt voor overbodige ergernis. 
4 Een optische muis heeft daar geen last van. 
$ In Clickx 185 brengen we een grote test van muizen en 
Kd 
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toetsenborden. 


Regel de snelheid van de 
muis bij. Als je meerdere 
muisbewegingen _ (optillen 
en opnieuw neerzetten) no- 
dig hebt om de cursor over 
het beeldscherm te bewe- 
gen, is de muis te langzaam 
ingesteld. Overdrijf niet, 
want met een te snelle muis 
schiet de cursor zelfs met 
een kleine beweging al over 
het doel heen. 
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Ergonomische hulpjes 


Met onze tips om je computerplek in te richten, kom je al een heel eind. Maar er zijn ook heel wat spulletjes op de 
markt die het werken met de computer aangenamer maken. 


Ergonomisch toetsenbord 


Alternatieve muizen 


Op de meeste toetsenborden zijn de toetsen in een £__Ook voor de muis vind je heel wat varianten die prat gaan op ergonomische eigenschap- 
rechthoek gerangschikt. Als je je handen voor je li- pen. Sommige muizen ® hebben een vormgeving die beter past bij de natuurlijke vorm 
chaam houdt, staan je handen echter in een hoek van :_van je hand, zodat ze letterlijk beter in de hand ligt. Andere muizen @ zijn verticaal 
zowat 30 graden tegenover elkaar. Ergonomische georiënteerd en lijken meer op een joystick dan op een gewone muis. Sommige mensen 
toetsenborden volgen deze natuurlijke draaiing, en £__werken dan weer liever met een zogenaamde ‘trackball’ ® dan met een muis: hier 
zouden daardoor minder belastend zijn. Enig nadeel; beweeg je niet het hele ding, maar alleen de rollende bal. 


als je ‘blind’ hebt leren typen, moet je op dit toetsen- 


bord opnieuw je weg vinden. 


Laptop-accessoires 


Laptops worden steeds populairder, maar van- 
uit ergonomisch oogpunt moet je er voorzich- 
tig mee omspringen. Wanneer je een laptop plat 
op het werkblad voor je plaatst, moet je voor- 
overgebogen zitten om het scherm te kunnen 
zien. Dat is dodelijk voor je rug. Met een note- 
bookstand zet je het scherm op een accepta- 
bele hoogte. Je kan dan niet meer vlot typen 
op het ingebouwde toetsenbord, dus tenzij je 
alleen maar dvd’s wil bekijken, koop je ook best 
een extern toetsenbord en muis. Sommige 
notebookstands bevatten een ingebouwde usb- 
hub waarop je dit externe toetsenbord en muis 
kan aansluiten, zodat je ze niet telkens hoeft 
te ontkoppelen als je de notebook wegneemt. 


Schootverkoeling 


Wanneer je je notebook op 
schoot neemt, kan het daar 
behoorlijk warm worden. Het 
Heat Defense Panel van Targus 
www.targus.com zorgt voor af- 
koeling. De hitte die de note- 
book afgeeft, wordt door het 
kussentje geabsorbeerd. Zo 
blijft het aangenaam werken. 


Droge ogen? 


Werk je in een kamer met een te lage luchtvochtigheid, 
dan kan je last krijgen van droge ogen. Vaporeyes www. 
vaporeyes.com is een oogspray die je op het ooglid ver- 
stuift. De piepkleine druppeltjes die op de ooglidrand 
terechtkomen, vullen de traanfilm op je oog weer aan. 
Omdat wij zelf niet zomaar eender wat in onze ogen 
spuiten, lieten we een collega Vaporeyes uitproberen, 
en die was er best tevreden over. Dat mag ook wel: een 
flesje kost € 13,50 en bevat 200 dosissen; omdat je 
voor elk oog één dosis nodig hebt, kost eenmaal ver- 
stuiven in beide ogen dus 13,5 cent. 
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Even pauze 


De goedkoopste tip om RSI en andere pc-gerelateerde klachten 
te voorkomen, is niet te lang ononderbroken voor de pc te 


Meer weten? 


zitten. Verander regelmatig van zithouding, sta eens recht om Wil je meer weten over ergonomie, dan is de Ergonomiesite www. 
een kop koffie te halen, of zet de printer wat verder weg, ergonomiesite.be een goed vertrekpunt. Een uitgebreide brochure 
zodat je moet opstaan om er een blad uit te nemen. Heb je over Beeldschermwerk kan je downloaden bij de Federale Over- 
niet de zelfdiscipline om je werk of andere pc-activiteiten te heidsdienst Werkgelegenheid, Arbeid en Sociaal Overleg www. 
onderbreken, dan kan je speciale software gebruiken die je werk.belgie.be/publicationDefault.aspx?id=3668. De brochure gaat in 
dwingt om op geregelde tijdstippen pauzes in te lassen. Tijdens de eerste plaats over ergonomie op het werk, maar de aanbe- 
die pauzes geeft de software instructies voor oefeningen om velingen kan je ook gebruiken voor je pc thuis. 


je spieren en gewrichten weer in topvorm te krijgen. Maar 
opgelet: die software kan erg opdringerig zijn, en als je je loopt 
te ergeren omdat je je werk gedwongen moet onderbreken, is rave om de pc af te zetten. Zit je met een dringende 


het sop de kool niet waard. deadline, dan kan je die waarschuwing uitstellen. 
|_|Beween dejschouders on en neer BEELDSCHERMTACHOGRAAF 
Ke inr www.beeldschermtachograaf.nl 
gestrekt zijn, Probeer met je hoofd nog verder p 3 ke 
en De Beeldschermtachograaf is een heel uitgebreid programma. 
sn Je kan het gedurende 120 uur uittesten, maar daarna moet je 
= betalen. Er zijn volumekortingen voor bedrijven die meteen 
= een pak licenties aankopen. Net als met Workrave kan je met 
Ed : 
== de Beeldschermtachograaf micropauzes, pauzes en een dage- 
= oefeningen: [OP lijkse limiet instellen. Daarnaast meet het programma hoe 
ef intensief je de muis en het toetsenbord bedient. Ben je te 
pel Rustpauze gedurende 8:43 minuten ” L ps pn . 
heftig bezig, dan vraagt de toepassing je om het wat rustiger 
Vergrendelen | [ Overslaan [ Uitstellen 
aan te doen. « 


Workrave stelt ook oefeningen voor die je 


tijdens je pauze kan doen. ® Beeldschermtachograaf - Snelstart 
powered by Test tik- en muisvaardigheid 
@ humaux 
Wo R KR AV E Voor een nauwkeuriger instelling van de Beeldschermtachograaf, kunt u nu twee 
tests doen. 

. e 2 rn Muistest voltooid, 
nend En Ane 
Het gratis programma Workrave laat je regelmatig micro- Tiktest voltooid, 

ei Ikvaardgheid.… | Resultaat: 358 aanslagen per minuut, 
pauzes en rustpauzes nemen. Je kan bijvoorbeeld om de N en 
d d . « indt ze in het hoofd: de Beeldsche hu F in de rubriek 
tien minuten een micropauze van 10 seconden inlassen, en eee en eene 


elk uur een langere pauze van vijf minuten. Tijdens een 
micropauze kijk je even weg en strek je je armen en benen; 
een langere pauze is het moment voor koffie, een babbel 
met een collega of een sigaretje. Je kan ook een maximum- 
limiet per dag instellen, en als je die bereikt, vraagt Work- Volgende> | [annuleren | 


GELOOF ME RUDY, VEEL BETER 
Voor JE Ruo !! 


De beeldschermtachograaf houdt je muisgebruik 
in het oog. 


Een massage aan je bureau 


Een lichaam vol stress heeft baat bij een deugddoende massage. Met een 
Shiatsu-massagezetel van Homedics www.homedics.com heb je geen af- 
spraak met een masseur meer nodig. Deze toestellen zijn uit de kluiten 
gewassen kussens die je op een bureaustoel plaatst. In de rug zitten 
bollen ingewerkt die kunnen draaien en bewegen, en indien gewenst ook 
warmte afgeven. Je kiest de gewenste massage via de afstandsbediening 
van de zetel. We konden zo’n zetel uitproberen en het effect is in- 
derdaad ontspannend. Goedkoop zijn ze wel niet: de SBM- 
300H met rugmassage kost € 239, terwijl je € 329 betaalt 
voor de SBM-500H met aparte rug- en schoudermassage. 


GEZOND COMPUTEREN MET INGEBORG 
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